性反應週期表

來源：吳敏倫《如何克服性機能障礙》第二章
一九六六年，美國的馬斯達斯及莊信發表了人類性反應的研究，他們把性反應劃分為四期；興奮、持續、高潮及消退，（參閱圖 21 ）。這四期是由兩個基本生理程序引起的，即性器官的充血和肌肉收縮。
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1.
興奮期
這時期的特徵是男性陰莖勃起，女性則陰道潤滑。由性慾的喚起開始，跟著神經系統控制性器官的血管膨脹，形成充血現象。男性陰莖內充滿了血液，於是脹大、變硬及勃起。陰囊的皮膚變厚，精囊收縮，把睪丸提升至近體腔，睪丸因充血而稍為脹大。
女性興奮開始的特徵則是陰道充血，使血液內的水份滲透出陰道，形成陰道濕滑。陰道的上三分二像氣球充氣般脹起來，準備容納陰莖。充血也使子宮脹大，與子宮頸一起漸由盆骨升上腹腔。陰蒂的勃起組織亦因充血而脹大，大小陰唇充血後向左右分開，不再遮蓋陰道口。乳頭的肌肉收縮使乳頭勃起，但因乳房本身亦充血脹大，乳頭可能反而顯得平坦。
男女性器官充血的現象均造成心跳、脈搏加速、呼吸加深及血壓升高。皮膚亦因充血出現紅色斑點，不過東方人並不容易辨認。
2. 持續期
又稱高台期，充血及肌肉收縮引起的變化跟興奮期相同，只是進展得更徹底。陰莖勃起達到頂點，龜頭和龜冠尤其顯著脹大。睪丸繼續脹大，可能達至平時的一倍半，位置更近體腔。陰莖末端有一兩滴透明的尿道球腺分泌。

女性陰道下三分一段有重要的變化。陰道壁和鄰近的結締組織充滿血液，構成環狀的腫脹，可緊緊的握住陰莖。陰道上的三分二繼續脹大，子宮及子宮頸升得更高。陰蒂向上轉一百八十度，縮回陰蒂包皮內，臨近高潮時，小陰唇變紅或深紅色，乳房亦進一步脹大。男女的呼吸、心跳及血壓持續加劇，皮膚的斑點繼續呈現

3.
高潮期
這階段的特點是性器官有節奏地收縮。

男性的高潮有兩部分：
( l ）輸精管、貯精囊及前列腺收縮，將精液推至尿道，產生「必然射精」的感覺。到此階段，射精是不可避免的了。同時，膀胱的內括約肌收縮，免致精液湧入膀胱，亦禁止尿液排出。
( 2 ）尿道及陰莖海綿體的肌肉每隔約 0 . 8 秒有節奏地收縮大約三至十二次，將精液射出體外。

女性高潮與男性相似，只是沒有射精，子宮、陰道下段的高潮台、陰蒂海綿體的肌肉，甚至肛門周圍的肌肉都每隔約 0 . 8 秒有節奏地收縮大約三至十二次。西方近期的研究，有少部分女性（少於一成），隨著這種收縮，尿道亦會射出一些分泌，可以叫做女性的「射精」。

此外，男女的呼吸、心跳及血壓劇增，全身的肌肉收縮，包括面、手、腳、背及臀部。

男女高潮的感受是相似的。強烈的感覺聚集在盆骨下部和外性器官，然後向外散開，被喻為「排山倒海」之感，有時為「非筆墨可以形容」。在大多情況下，男性射了精就是同時有了高潮，射出的精液愈多，高潮的感覺愈強烈。女性則沒有客觀的證據可以證明高潮的發生，不過大部分的女性可以感受到高潮台的收縮。女性的高潮，無論是刺激陰道，如性交；或刺激陰蒂，如自慰，主要都是由陰蒂產生的。

性交時，陰莖在陰道出入的動作將小陰唇拉動，因而移動了由小陰唇組成的陰蒂包皮，間接刺激了陰蒂。因為陰蒂只受到間接的刺激，所以女性較男性難達到高潮。如刺激不夠，性交姿勢不適當或時間太短，女性就沒法達到高潮。

據外國統計，只有百分之三十至五十的女性能在純粹性交中有高潮，其餘需要在性交的同時用手刺激陰蒂，才有高潮，而百分之十的女性無論怎樣也達不到高潮。受了性刺激的陰蒂是非常敏感的，有些女性甚至覺得直接觸摸會產生不舒適的感覺。

有些女性單是乳房的受刺激便有高潮，生理變化也與上述無異。當然。在不同心理情況下的高潮可以有不同程度的感受，但生理變化全是一樣的。

一個近期才被發現且可以引發女性高潮的隱蔽位置是 G 點_。它在陰道前壁，恥骨後面大概如一個小錢幣大的地方，在受到較強的壓力下，可引發高潮。
4.
消退期

這時期的特徵是積聚了的血液被釋放回身體其他地方，肌肉放鬆，身體回復正常。高潮後，男性陰莖的勃起首先消失，跟著逐漸縮小至原狀。睪丸的位置和尺寸亦回復正常。女性乳房首先縮小，陰蒂縮小，並回到平時的位置。陰道下段的高潮台消失，陰道不再鼓起，子宮縮小，並由腹腔下降至盆骨，子宮頸遂浸入陰道內的精液灘內。

如經歷過高潮，消退期通常只需十五至三十分鐘，因為高潮把緊張的肌肉與積聚的血液釋出，有助消退。如沒有高潮，消退需要較長的時間。呼吸、心跳及血壓很快便回復正常。

高潮後，男性有一個時期對性刺激不能再有反應，不可以再勃起或射精。這叫不應期，在年青的男性可能只有幾分鐘。隨著年齡的增長，不應期會延長至幾小時，甚至維持一天數天。

女性性反應特點
雖然女性性反應整體來說與男性差不多，但有幾個特點，女性的興奮期通常較男性慢。有些女性的高潮可以因興奮期與持續期混合（見圖 2 . 2 ) ，感覺便與男的不大相同。此外，女性並沒有不應期。她們立刻可以對性刺激作出反應，而且還可能達到另一個高潮。醫學研究顯示，如有適當的性刺激，很多女性都可能有多重高潮。

可能由於肌肉收縮的消耗及強烈的滿足感，一些男性在高潮後很快便入睡，女性的消退一般較男性慢，在消退期時還往往充滿熱情愛意。
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怎樣配合性反應？
上面談過男女性反應的形式及變化，現在介紹一下如何在這些基礎上取得美滿的性交。圖 2 . 3 是性交時男女間最配合的理想性反應模式。圖 2 , 4 則是最常見的男女不配合模式，主要因女方興奮較慢，以致較遲或不能達到滿意的高潮。 圖2 . 5 是補救方法，原則在延長男性的反應，縮短女性的反應，以使能同時達到相似程度的高潮。在圖 26 ，女性有特別模式的性反應，配合的原則在於雙方不要因假消退（箭咀所指）而停止性行為或性刺激。

男女高潮各異
一般來說，如果男女雙方能夠在性交過程中反應一致，即同時產生性興趣、一同興奮、一同達到性高潮、然後一同靜止，男女雙方自然會感到很滿意（圖2.3）。可惜，這只是理想的情況，因為男女的性反應天生己不盡相同。即使他們的反應模式相若，但由於女性的反應通常較慢，高潮來臨的時問與男方也有分別。所以，就算他們一起開始性交，順其自然地進行，結果大多會如圖 2.4 的情況：即男方達到高潮後，女方仍未達到。

兩個補救方法
要補救這個自然的缺陷，有兩個方法。一是男方達到高潮後，繼續給女方足夠的性刺激，譬如用手、口或器官等刺激其動情區，直至她也達到高潮，才一同靜止。不過，由於男方在高潮過後，通常已很疲倦，性慾亦已滿足，所以很難做得到。較好的方法便是將男方的高潮來臨時間延長，女方的高潮來臨時間縮短，以達配合的目的（圖2.5）。

在技巧上，男方在開始性行為時，略為控制自己的興奮和急躁，減少自己性快感上升的速度，盡量給女方需要的性刺激，如親吻、愛撫與情話等。女方則要放開懷抱去接受性，主動以動作或幻想幫助增強這些男方帶來的刺激。以一對從未性交過的新婚夫婦來說，由於毫無經驗，女方又多害羞保守，不容易一下子做到這些技巧，所以是不能要求一開始便有最佳的性感受，若要使將來能漸入佳境，便必須抱著改進這類技巧的心。

特別性反應模式
對於連性反應模式也與男方不同的女子來說，如果雙方都不知道有一些特別的模式，女方要達到性高潮便會多了一重障礙，因為他們把一些暫時的興奮減退（如圖2.6 箭咀所指）誤認為真正的反應終止，以致在未完事前便不再做下去，大家都感到不滿意。如果明白女方會有特別模式，雙方便可注意，在愛撫和前戲期間，不要在女方興奮反應一呈現減退的時候，便心灰意冷，立刻停止性行為，而是應該繼續刺激，使女方能滿意地完成她那由數個小高潮組成的性反應。

[image: image3.jpg]23

AR #m  Am AR
BT AR IR -

B25

WHAE  BERAMEE WA LOER
VLA ol S T 5

BERRATRANMER . XAERER
0 TR T -

& 2.6

1

EHEFRBEAMEEE . FESREER (W
RUFFIR ) R LLARITE -





